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Czym s3a wiezi rodzinne?

Wiezi rodzinne stanowia spojna siatke, ktéra taczy cztonkow rodziny na ptasz-
czyznie emocjonalnej i spotecznej. To relacje, ktore sie w niej ksztattuja, a jedno-
czesnie odgrywaja fundamentalna role zaréwno w rozwoju jednostki, jak i w fun-
kcjonowaniu jej samej jako catosci.

Te wiezy oparte sa na roznorodnych aspektach, takich jak gteboka mitos¢, wza-
jemna wspotodpowiedzialnosc, wsparcie emocjonalne, przekazane wartosci i nor-
my, bogata kultura rodzinna, tradycje i wiele innych elementow, ktore stanowia
esencje zycia wspoélnoty. To wtasnie te powiazania i wiezi tworza spdjnosc i jed-
nos¢ w rodzinie, pozwalajac jej na wzrost i rozwijanie sie na wielu poziomach.
Dbanie o wiezi i inwestowanie w relacje rodzinne ma duze znaczenie dla

zdrowia psychicznego i emocjonalnego kazdego cziowieka.
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Jaki wplyw maja wiezi rodzinne na
wychowanie dziecka?

Rodzina to naturalne i pierwsze srodowisko dla dziecka. W ciagu catego zycia pet-
ni ona réznorodne funkcje oraz zaspakaja potrzeby. Zapewnia opieke, wychowanie
i rozwoj. Ksztattuja sie w niej wartosci i normy spoteczne. Rozwoj dziecka i jego wy-
chowanie jest scisle uzaleznione od jej funkcjonowania. To, w jakich relacjach po-
zostaja cztonkowie rodziny, wptywa nie tylko na zycie domownikow, ale rowniez na
efekty wychowania dziecka. Im lepiej funkcjonuje rodzina, tym jest ona silniejsza
i bardziej umocniona. Stanowi wowczas wsparcie dla matego cztowieka i ma na
niego pozytywny wptyw.

Dzieci obserwuja zachowania swoich rodzicow i innych domownikéow. To, co
widza, czesto stanowi wzor dla ich wtasnych zachowan. Jesli opiekunowie wy-
kazuja szacunek, empatie i zdrowy sposob rozwigzywania konfliktow, dzieci sa
sktonne do nasladowania tych wzorcow. Tymczasem przemoc, wulgarny jezyk,
brak wsparcia czy szacunku ksztattuje wsrod nich poczucie leku, niezrozumienia,
obniza poczucie wtasnej wartosci, a takze wptywa na kontakty z innymi ludzmi.

Rodzina jest miejscem, w ktorym przekazywane sg wartosci, wierzenia i normy kultu-
rowe. Dzieci ucza sie, jak postepowac moralnie, co jest spotecznie akceptowane,
a co nie. Silne wiezi rodzinne w domu petnym empatii i zrozumienia pozwalaja
dziecku zaréwno uksztattowac poczucie wtasnej wartosci, jak i szanowac wartosc
drugiego cztowieka.

Rodzina to Srodowisko, w ktorym dzieci rozwijaja umiejetnosci komunikacyjne,
wyrazaja swoje mysli i uczucia oraz ucza sie rozpoznawac potrzeby innych.
Rozmowa jest jednym z najwazniejszych czynnikow wspierajacych wiezi rodzin-
ne. Jednak nie moze ona byc¢ tylko suchym przekazem informacji. Prawdziwa
rozmowa dotyczy emocji i uczu¢ wszystkich domownikéw. To dzieki komunikacji
cztonkowie rodziny moga wyrazac swoje mysli, uczucia, potrzeby i oczekiwania.
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Kiedy w rodzinie nie ma wzajemnego dialogu pomiedzy dorostymi, rowniez dzieci
nie beda chciaty rozmawiac ze swoimi rodzicami.

Emocjonalne wsparcie:
Wiezy rodzinne zapewniaja dzieciom emocjonalne wsparcie. To w rodzinie ucza sie
one okazywania i odbierania mitosci, zrozumienia oraz wsparcia emocjonalnego.

Konflikty i ich rozwiazywanie:

Konflikty w rodzinie sa nieuniknione. Jednak to, jak sa rozwigzywane, ma wptyw na
dzieci. Juz w pierwszych latach zycia ucza sie one, jak radzi¢ sobie z konfliktami,
jak negocjowac i jak rozwiazywac problemy, obserwujac sposob, w jaki rodzice ra-
dza sobie z trudnosciami.

Bezpieczenstwo i stabilnos¢:
Silne wiezi i poczucie przynaleznosci do rodziny tworza bezpieczny i stabilny azyl,
niezbedny do prawidtowego rozwoju dziecka.

Dziedziczenie kultury:

Rodzina odgrywa wazna role w przekazywaniu dziedzictwa kulturowego. Dzieci
ucza sie zwyczajow, Swiat i tradycji rodziny, co wptywa na ich poczucie tozsa-
mosci kulturowej.

Wartos¢ edukacii:

Wspieranie dzieci w edukacji jest czesto priorytetem w rodzinie. Dzieci, ktore
widza, ze ich rodzice doceniaja nauke, sa bardziej sktonne do inwestowania

W SW0jq przysztosc.

Wiezy rodzinne ksztattuja tozsamosc, wartosci i zachowania dzieci. Budowanie
zdrowych wiezi rodzinnych, prawidtowa komunikacja, wsparcie emocjonalne oraz
uczenie pozytywnych wzorcow zachowan stanowia klucz do zdrowego
wychowania i rozwoju najmtodszych domownikéw.
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Pielegnujmy wiezi!

Dom rodzinny to miejsce, do ktérego powinno sie chcie¢ wra-
cac. W rodzinie spotykaja sie rézne temperamenty, a naszym
zadaniem jest to, by je scala¢ przy zachowaniu indywidualnosci
kazdego z domownikow. Rodzina powinna kojarzyé sie
z bezpieczenstwem, zrozumieniem, szacunkiem i mitoscia.
Buduja ja wspolne rytuaty, dobre nawyki, wzajemne wspar-
cie i otwartosc, a takze poczucie wiezi. Pamietajmy, by da-
wac dobry przyktad dzieciom. Czesto nie zdajemy sobie
sprawy, jak bardzo nasze zachowanie na nie wptywa.

W jaki sposob budowaé wiezi rodzinne?

Budowanie relacji rodzinnych opiera sie na wzajemnym szacunku, otwartej ko-
munikacji, wsparciu emocjonalnym i elastycznosci. Wspélne spedzanie czasu,
rozmawianie o wartosciach, wyrazanie wdziecznosci, rozwijanie empatii oraz
dawanie sobie przestrzeni do indywidualnego rozwoju sa kluczowymi elemen-
tami tego procesu. Nie zapominajmy, ze relacje rodzinne nie s3 idealne i moga
napotykac na trudnosci i konflikty. Wazne jest jednak, aby podejs¢ do tych sy-
tuacji konstruktywnie, szukajac rozwigzan, kompromisow i przebaczenia. Wspol-
na praca nad rozwigzywaniem problemoéw pomaga w budowaniu wiezi i wzmac-
nianiu zaufania.

Relacje rodzinne maja dtugoterminowy wptyw na nasze zycie. Dlatego warto in-
westowac czas i wysitek w ich budowanie i pielegnowanie. Poprzez wzajemna
mitos¢, wsparcie i akceptacje tworzymy rodzine, ktora stanowi bezpieczna przy-
stan i fundament dla naszego rozwoju i szczescia.

? __ Wspoélne positki:

w pedzacym Swiecie coraz trudniej znalez¢ moment na spotkanie przy stole. Tymcza-
sem przestrzen wokot niego powinna tetni¢ zyciem. Positki, rozmowy, wymiana pogla-
dow, $mieszne historie... Niech codzienne positki przy jednym stole stang sie nawykiem.
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Wspolne zainteresowania:

znajdzmy aktywnosé, ktora angazuje wszystkich cztonkow rodziny. Podczas ko-
lejnych weekendow warto spedzac¢ wspolnie czas, za kazdym razem wykonujac
inne czynnosci. Pomoze to ustali¢, jaka aktywnosc jest atrakcyjna dla wszyst-
kich.

Otwarta rozmowa:

tylko dialog pozwala osiagnac¢ zamierzony cel i kompromis. Jesli pojawi sie kwe-
stia sporna, warto zorganizowac¢ narade rodzinng, podczas ktorej kazdy moze
wyrazi¢ swoje zdanie i zapoznac sie z punktem widzenia innego cztonka rodziny.
Wazna jest otwartos¢, opisywanie swoich uczuc, popieranie swojego zdania ar-
gumentami. Nie ma miejsca na odpowiedz ,,nie, bo nie!”

Swietujmy:
kazdy dzien, tradycje, wazne momenty. Starajmy sie kultywowac tradycje rodzin-
ne, pamietajmy o urodzinach bliskich i rocznicach.

Bawmy sie:

zabawa jest dla dzieci wazna! Bawmy sie z dzie¢mi w to, co nam zaproponuja.
Pamietajmy, ze dzieci licza inaczej wspolnie spedzony czas (rodzinna jazda sa-
mochodem nie jest dla nich tak wartosciowa, jak zabawa w chowanego).

Okazujmy sobie wsparcie i szacunek:

Wazne jest, aby kazdy cztonek rodziny czut sie wazny i doceniany. Okazujcie so-
bie nawzajem wsparcie, wyrazajcie uznanie i doceniajcie sukcesy i wysitki. Sza-
nujcie indywidualnos$¢ kazdego cztonka rodziny i akceptujcie réznice. Przyjmuj-
cie swoje btedy i nauczcie sie przebaczaé, gdy dochodzi do konfliktow.

Rozwijajmy zdrowe granice:

W relacjach rodzinnych istotne jest ustalenie zdrowych granic i szacunek dla pry-
watnosci kazdego. Dajcie sobie nawzajem przestrzen do indywidualnego rozwo-
ju i spetniania potrzeb. Jednoczesnie budujcie wiezi i wspolng odpowiedzialnos¢,
aby czud sie czesciag wspolnoty, ktorg razem tworzycie.
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_SZ/ Rozwiazujmy konflikty konstruktywnie:
Konflikty sg nieuniknione w kazdej rodzinie. Wazne jest jednak, aby nauczy¢ sie
rozwiazywac¢ je w sposob konstruktywny. Unikajcie agresji i obrazania sie
nawzajem. Zamiast tego starajcie sie stuchac i zrozumie¢ perspektywe drugiej
osoby. Szukajcie rozwigzan kompromisowych i podejmujcie wysitek w budowa-
niu pojednania.
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Sita wiezi rodzinnych w rodzinie dziecka
z niepelnosprawnoscia

Rodziny wychowujace dziecko z niepetnosprawnoscia moga doswiadczac unikal-
nych wyzwan, ale takze tworzyc niezwykte wiezi rodzinne. W takich rodzinach od-
grywaja one kluczowa role, pomagajac w przekonaniu, ze kazde dziecko zastugu-
je na mitos¢ i petng akceptacje. Wiezy rodzinne stanowig ochrone i wsparcie dla
dziecka z niepetnosprawnoscia. Rodzice i rodzenstwo czesto petnig kluczowa ro-
le w zapewnieniu mu opieki, terapii i edukacji. Fundamentem spajajacym czton-
kow takiej rodziny jest akceptacja i mitosc.

Walka z wyzwaniami:

Wszyscy cztonkowie rodziny, a zwtaszcza rodzice, stajag wowczas w obliczu wielu
y wyzwan zwigzanych z niepetnosprawnoscia dziecka. To wymaga zdolnosci ra-

dzenia sobie z trudnosciami i podejmowania wspolnych dziatan, co znacznie wpty-

wa na rodzinng solidarnosc.

W rodzinach z dzie¢mi niepetnosprawnymi konflikty i napiecia moga by¢ bar- dziej
intensywne ze wzgledu na wyzwania, ale to takze stanowi szanse na roz- wijanie
umiejetnosci rozwiazywania problemoéw i budowania wiezi.

Rodziny z dzie¢mi z niepetnosprawnosciami stanowiag przyktad niezwyktego za-
angazowania i mitosci. Chociaz doswiadczaja ogromu trudnosci, to dzieki swo- im
wieziom i solidarnosci czesto osiagaja znaczace sukcesy w zapewnieniu wsparcia,
rozwoju i jakosci zycia swoim dzieciom. Wazne jest, aby takie rodziny miaty
dostep do odpowiedniego wsparcia i pomocy zaréwno ze strony spe- cjalistow,
jak i spotecznosci, aby umozliwi¢ dziecku rozwijanie swojego po- tencjatu i
uczestnictwo w zyciu spotecznym na miare potrzeb i mozliwosci.
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A co, jesli czujesz, ze w Twoje wiezi
rodzinne sa zbyt stabe?

Czy potraficie rozmawiac¢?

Czesto wystepuje brak otwartej i zdrowej komunikacji. Cztonkowie rodziny moga
unika¢ rozmow o trudnych tematach lub nie stuchac siebie nawzajem. Prowadzi
to do czestych konfliktow i napie¢ miedzy nimi.

Czy darzycie sie zaufaniem?

Niskie poczucie wtasnej wartosci, minimalna komunikacja czy brak wspolnych
celéw moga prowadzi¢ do podejrzen i niepewnosci co do intencji innych. Brak
zaufania w rodzinie ostabia wiezy, komunikacje i uczucia.

Czy jestescie dla siebie wsparciem w trudnych sytuacjach?

Brak wsparcia w trudnych chwilach, takich jak choroba, kryzys finansowy lub inne
wyzwania zyciowe wptywa negatywnie na relacje rodzinne. Podstawa zycia ro-
dzinnego, oprocz fundamentalnej mitosci i szacunku, zawsze powinno by¢ wspar-
cie. Rodzina jest wtasnie po to, aby nie by¢ samemu, aby mie¢ z kim przezwy-
ciezac trudnosci. W rodzinach o stabych wiezach emocjonalnych brakuje wsparcia
emocjonalnego. Cztonkowie rodziny moga nie czuc sie wystarczajaco komforto-
wo, by dzieli¢ sie swoimi uczuciami i potrzebami.

Czy macie wspolne cele i zainteresowania?

Wspdlne cele, hobby i zainteresowania zblizajg do siebie, daja poczucie jed-
nosci i stabilizacji. W rodzinie wazne jest, aby stac sie dla siebie motywacja do
dziatania, pokonywania przeszkod, docierania do wyznaczonych punktéw... bo
przeciez nic tak nie cieszy, jak wspolne zwyciestwo.

Warto zaznaczyc, ze objawy stabych wiezéw rodzinnych moga by¢ zréznicowa- ne
i zalezg od konkretnych okolicznosci i dynamiki rodzinnej. Jesli zauwazasz je w
swoim domu, warto podja¢ kroki w celu poprawy wiezi rodzinnych. To moze
obejmowac otwartg i szczerg komunikacje, terapie lub poszukiwanie wsparcia
specjalistycznego. Dbanie o zdrowe wiezi ma kluczowe znaczenie dla dobrost-
anu i harmonii w rodzinie.



Relacje rodzinne sa niezwykle istotne dla naszego szczescia i dobro-

stanu. Warto poswiecic¢ czas i wysilek na ich budowanie i utrzymanie.
Pamietajmy, ze wymagaja one stalej pracy i zaangazowania.

Komunikacja pomiedzy cztonkami rodziny to podstawa zgodnego zycia rodzin-
nego. To od nas zalezy, czy nasze dziecko w chwili stabosci usiadzie i opowie nam
o swoich trudnosciach... czy nasz maz lub zona beda potrafili zwierzyc¢ sie ze
swoich problemoéw... Tak, to my, kazdy z osobna ksztattuje rodzinna komunika-

cje.

y Usiadzcie przy wspoélnej herbacie!

Stworzcie wlasna tradycje!

y Wzmacnianie wiezi rodzinnych moze odbywal sie réwniez poprzez zabawe.
Dlaczego nie wprowadzi¢ niedzielnych rytuatow, ktore Twoje dzieci beda pa-
mietac¢ do dorostosci i wspomina¢ z usmiechem na buzi? Kazda rodzina jest wy-
jatkowa, a Ty mozesz sprawi¢, zeby byta jeszcze ciekawsza! Wiezy rodzinne
zbudowane sa takze z przyzwyczajen, tradycji i kultury. Jednak nie trzeba trzy-
mac sie schematow, dobrze jest czasem wyroézniac sie w ttumie.

A moze nie potrafisz dziekowac za to, co masz? Moze ciagte dazenie po wiecej
przystania Ci to, co powinno by¢ najwazniejsze, czyli rodzing? Czasami warto
przystanac¢, ochtonac i pomysle¢, czego brak sprawitby Ci najwiekszy smutek.

y Nauczcie sie by¢ wdzieczni!

Poczucie, ze w rodzinie brakuje wiezi lub, ze sa one ostabione, moze byc¢ zrod-
tem frustracji i smutku. Wazne jest jednak zrozumienie, nie zawsze sa one silne
i harmonijne. Kazda rodzina doswiadcza okresow konfliktow, trudnosci i niepo-
rozumien. Jesli czujesz, ze sytuacja w rodzinie jest naprawde trudna, zawsze
warto skonsultowac sie z profesjonalista, ktory pomoze w rozwigzaniu proble-
mow i odbudowaniu wiezi rodzinnych.
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Toksyczne wiezi rodzinne...

Rodzina powinna by¢ przystania, wsparciem i zacheta do rozwoju. Niestety nie
zawsze tak jest. Zamiast mitosci i wsparcia nieraz mamy do czynienia z o$Smie-
szaniem, toksycznoscia. To niezwykle trudna sytuacja, szczegblnie ze czesto
cztonkowie takiej rodziny nie dopuszczaja do siebie mysli, ze co$ jest nie tak.
Czasem nawet nie maja takiej swiadomosci. Toksyczna rodzina to taka, w ktorej
wystepuja szkodliwe zachowania, w ktorej dzieci staja sie celem atakow psy-
chologicznych czy przemocy fizycznej, co uniemozliwia ich prawidtowy rozwoj.

TOKSYCZNA RODZINA - BRAK INDYWIDUALNOSCI

Toksyczna rodzina charakteryzuje sie m.in. tym, ze nie ma w niej zbyt wiele miejsca
na indywidualnos¢ danej jednostki. Z tego powodu to, co powinno by¢ kwestig
wyboru, zmienia sie w przymus. Osoba dorastajaca w takiej rodzinie konczy jako
ofiara, ktéra przez cate zycie bedzie nadzwyczaj zadna akceptacji otoczenia.

NADMIERNA KONTROLA

Osoby nadmiernie kontrolujace napawaja sie skutkami swojego zachowania. Moga
kontrolowa¢ dostownie kazdy aspekt zycia uzaleznionych od nich oséb. To daje
im pole manewru, jesli chodzi o manipulacje.

SKRAJNE NIEDBALSTWO

Skrajne zaniedbanie, czyli sytuacja, w ktérej rodzic nie wykazuje najmniejszego
zainteresowania sytuacja dziecka i jego stanem emocjonalnym. Sytuacja ta ozna-
cza praktycznie odrzucenie, zmore dziecinstwa, ktora zbierze swoje zniwo w do-
rostym zyciu.

UNIKANIE

Udawanie, ze nie ma problemu i unikanie za wszelka cene konfrontacji z trud-
nosciami to kolejna cecha, ktora charakteryzuje sie toksyczna rodzina. Problem
tu polega na niepoprawnej komunikacji, cho¢ w rzeczywistosci brak komunikacji
nie oznacza braku komunikatéw.
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https://krokdozdrowia.com/rany-zadawane-rodzine-goja-sie-najdluzej/
https://pieknoumyslu.com/manipulatorzy-jak-sobie-radzic/
https://pieknoumyslu.com/jak-rozwiazac-problem-strategie/

Wptyw toksycznych wiezi na budowanie relacji w przysztosci jest ogromny, choc
nie oznacza to, ze nie mozna tego zmieni¢. Niestety czestym doswiadczeniem
takich osob jest trudnos¢ w nawiazywaniu i podtrzymywaniu relacji (romantycz-
nych, przyjacielskich). Trudnos¢ stanowi tez dystans emocjonalny, ktory spetnia
role ochronng - przed zranieniem, wykorzystaniem czy zdrada rodziny. Wiele
dzieci rosnacych w toksycznych rodzinach ma poczucie, ze opowiadanie o tym
jest zdrada rodziny.

Lek przed zranieniem nie jest bezzasadny. To nie trudne doznac zranienia, szcze-
golnie jesli nie potrafi sie stawia¢ granic, uszanowac siebie. Dzieci wzrastajace
w toksycznych srodowiskach rodzinnych tego nie potrafia. Najczesciej ucza sie
tego w trakcie terapii. Czasami zdarza sie, ze ucza sie tez w relacjach z bliskimi,
czesto jednak wchodza w relacje, w ktorych osoba - partner tworzy rowniez tok-
syczne wiezi.

Wazne jest by pomimo trudnosci szukaé¢ pomocy i nie bac¢ sie
po nia siegad.
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O Fundac;ji
- - ” = FUNDACJA
Nie Wida¢ Po Mnie o

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowa zapadalnosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje
odczuwaja pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do roéznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegolng troska otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosnaca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktore pietrza sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierza sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczgca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mfodziezy” ma na
celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicow i opiekunéw na temat zdro- wia
psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki mowienia o emocjach, ktore okazuja sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposob szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami typu
depresja, uzaleznienia, leki, zespdt stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamac strach przed wtasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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